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Izvleček Dobre prehranjevalne navade pozitivno vplivajo na zdravje, ki je na splošno 
opredeljeno kot stanje popolnega telesnega, duševnega in socialnega 
blagostanja in ne le kot odsotnost bolezni. Vendar pa so naše prehranjevalne 
navade slabe. Poleg tega intenzivna pridelava in predelava hrane močno 
vplivata na okoljske spremembe. Iz tega razloga smo se odločili predstaviti nov 
način prehranjevanja, ki naj bi ga človeštvo upoštevalo do leta 2050 in 
posledično zmanjšalo degradacijo naravnih virov našega planeta. Ta prehrana 
vključuje optimalen vnos energije in je sestavljena predvsem iz raznolikih živil 
rastlinskega izvora, majhnih količin živil živalskega izvora in omejene količine 
rafiniranih žit, visoko predelanih živil in dodanih sladkorjev. Cilj zaključne 
projektne naloge je bil predstaviti, kakšne so prehranjevalne navade Slovencev 
v primerjavi s priporočili prehrane za ohranitev planeta. Ugotovili smo, da so 
količine živil, ki jih zaužijemo Slovenci, v povprečju višje od količin, ki jih 
priporoča prehrana za ohranitev planeta. Na dnevni ravni prehrana Slovencev 
vsebuje prevelike količine mesa in njegovih zamenjav, sladkorja, mleka ter tudi 
škrobnih živil. Trenutno veljavna slovenska priporočila se prav tako razlikujejo 
od priporočil prehrane za ohranitev planeta, tako da bi bila v prihodnosti 
potrebna prilagoditev oziroma sprememba le-teh.   
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Abstract Good eating habits have a positive impact on health, which is generally defined 
as a state of total physical, mental and social well-being, and not just as the 
absence of disease. However, our eating habits are poor. In addition, intensive 
food production and processing has a major impact on environmental change. 
For this reason, we decided to present a new way of eating, which should take 
into account by 2050 and consequently reduce the degradation of the natural 
resources of our planet. This diet includes optimal energy intake and is 
composed mainly of various plant based food, small quantities of foods of 
animal origin and limited quantities of refined cereals, highly processed foods 
and added sugars. The aim of the final project assignment was to present the 
eating habits of Slovenes in comparison with the recommendations of the diet 
for the preservation of the planet. We have found that the quantities of foods 
consumed by Slovenians are on average higher than the quantities 
recommended by the diet to preserve the planet. On a daily basis, the diet of 
Slovenes contains too many quantities of meat and its substitutes, sugar, milk, 
and starchy foods. The currently valid Slovenian recommendations also differ 
from the recommendations of the diet to preserve the planet, so that in the 
future, it will be necessary to adapt or change them. 
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1 UVOD 
Hrana je najpomembnejši vzvod za optimizacijo človekovega zdravja in trajnosti okolja na 
Zemlji. Zdrava prehrana bi morala optimizirati zdravje, na splošno opredeljeno kot stanje 
popolnega telesnega, duševnega in socialnega blagostanja in ne le kot odsotnost bolezni (Willet 
in Rockström, 2019; Willett idr., 2019). Vendar pa pridelava in predelava hrane ter 
prehranjevalne navade ljudi trenutno močno ogrožajo človeštvo in planet. Velik izziv, s katerim 
se soočamo, je zagotoviti naraščajoči svetovni populaciji zdravo prehrano iz trajnostnih 
prehranskih sistemov. Količina proizvedene hrane se z naraščanjem svetovne populacije veča, 
vendar več kot 820 milijonov ljudi še vedno nima dostopa do kakovostne hrane in se posledično 
prehranjujejo z nizkokakovostno hrano. Nezdrava prehrana predstavlja večje tveganje za 
obolevnost in umrljivost kot nezaščiteni spolni odnosi, alkohol, droge in uporaba tobaka skupaj 
(Willett idr., 2019). 
Naraščajoče svetovno prebivalstvo in dohodki na prebivalca pomenijo tudi povečanje 
povpraševanja po hrani in pritisk na širitev kmetijskih zemljišč, pri čemer se tradicionalno 
prehrano nadomešča s predelano hrano, ki vsebuje višjo vsebnost rafiniranega sladkorja, 
rafiniranih maščob, olja in mesa (Wirsenius, Azar in Berndes, 2010; Tilman in Clark, 2014).  
Poleg tega te prehranjevalne navade močno povečujejo pojavnost sladkorne bolezni, srčno-
žilnih bolezni in drugih kroničnih nenalezljivih bolezni, ki znižujejo svetovno pričakovano 
življenjsko dobo (Tilman in Clark, 2014). 
Garnett idr. (2015) poročajo, da potrošniške raziskave kažejo, da sta glavna dejavnika za nakup 
hrane okus in cena, sledijo pa poreklo, pozitiven vpliv na zdravje in priročnost nakupa. Znanje 
potrošnikov o vplivu hrane na okolje je prav tako slabo, kar ovira obveščanje potrošnikov o 
nakupu hrane. Nekatere prakse proizvodnje hrane in vedenja potrošnikov postavljajo okolje 
pod velik stres in prispevajo k podnebnim spremembam (Röös idr., 2017). Živilski sektor 
predstavlja približno 30 % celotne svetovne porabe energije in predstavlja približno 22 % 
skupnih emisij toplogrednih plinov. S svetovnim prebivalstvom, ki naj bi do leta 2050 doseglo 
okoli 9 milijard, in s stalno degradacijo naravnih virov našega planeta postajamo potrošniki 
ključni pri varovanju le-tega (Sustainable food for a sustainable planet, 2017). 
V svoji študiji Westhoek idr. (2014) navajajo, da bi prepolovitev porabe mesa, mlečnih izdelkov 
in jajc v Evropski uniji dosegla 40-odstotno zmanjšanje emisij dušika, 25–40-odstotno 
zmanjšanje emisij toplogrednih plinov in 23-odstotno zmanjšanje uporabe zemljišč za pridelavo 
hrane na prebivalca. Poleg tega bi spremembe v prehrani zmanjšale zdravstvena tveganja. 
Ritchie idr. (2018) so v svojem članku ugotavljali, kakšna je poraba določenih vrst hrane na 
letni ravni v letu 2013 v Združenih državah Amerike, Indiji in na Kitajskem (v kilogramih na 
prebivalca). Ugotovili so, da je največja poraba rdečega mesa v Združenih državah Amerike, in 
sicer 64,3 kg na prebivalca, medtem ko je najmanjša poraba v Indiji, in sicer samo 1,7 kg na 
prebivalca. Največjo porabo perutnine zaznamo tudi v Združenih državah Amerike, in sicer 50 
kg na prebivalca, najmanj pa spet v Indiji, in sicer samo 1,9 kg na prebivalca. Tudi pri mleku 
in mlečnih izdelkih največjo porabo zaznamo v Združenih državah Amerike, in sicer 255 kg na 
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prebivalca, najmanj pa na Kitajskem, in sicer samo 33 kg na prebivalca. Tu lahko opazimo 
vpliv indijske prehrane, ki je drugačna predvsem iz verskih razlogov. Navajajo tudi, da so z 
analizo ugotovili, da v mnogih državah prehranjevalni vzorci vnosa rdečega in predelanega 
mesa močno presegajo priporočila za ohranjanje planeta. Za potrošnike obstajajo številni 
pomembni dejavniki pri izbiri hrane in mesa (Röös idr., 2017; Ritchie idr., 2017). Obstaja 
močna povezava med dohodkom in porabo mesa, kar pojasnjuje veliko neenakosti v porabi 
mesa v svetu. V mnogih zahodnih državah se sicer počasi vnos zmanjšuje – rezultati analize 
kažejo, da bi se morale stopnje upadanja povečati za pet- ali celo desetkrat, da bi dosegli 
priporočeno raven do leta 2050. Potreben bi bil predvsem velik premik v pogledu potrošnikov 
na porabo mesa (Westhoek idr., 2014; Ritchie idr., 2017). 
Willet in Rockström (2019) navajata, da se je večina izvedenih študij zaključila z ugotovitvijo, 
da prehrana, bogata z živili na rastlinski osnovi in z manj živili živalskega izvora, zagotavlja 
večje koristi za zdravje in okolje. Glede na vse informacije navajata tudi, da je nujno potrebna 
radikalna sprememba globalnega prehranskega sistema. Za rešitev te nujne potrebe je Komisija 
EAT-Lancet sklicala 37 vodilnih znanstvenikov iz 16 držav v različnih disciplinah, vključno z 
medicino, kmetijstvom, politiko in okoljsko trajnostjo, da bi razvila globalne znanstvene cilje 
za zdravo prehrano in trajnostno proizvodnjo hrane. To je prvi poskus določitve univerzalnih 
znanstvenih ciljev za prehranski sistem, ki veljajo za vse ljudi in planet.  
Komisija je z ocenjevanjem obstoječih znanstvenih dokazov razvila globalne znanstvene cilje 
za zdravo prehrano in trajnostno proizvodnjo hrane ter te univerzalne znanstvene cilje združila 
skupaj z varnim delovnim prostorom za prehranske sisteme, tako da bo prehrano, ki bo zdravju 
in okolju prijazna, mogoče identificirati. Ta varen delovni prostor je opredeljen z znanstvenimi 
cilji za vnos določenih skupin živil (npr. 100 do 300 g sadja na dan) za optimizacijo 
človekovega zdravja in znanstvenih ciljev za trajnostno proizvodnjo hrane, da se zagotovi 
stabilen zemeljski sistem (Willet in Rockström, 2019; Willett idr., 2019). 
Njihova definicija trajnostne proizvodnje hrane ostane znotraj varnih planetarnih meja za šest 
okoljskih procesov, ki skupaj urejajo stanje zemeljskega sistema in vključujejo podnebne 
spremembe, spremembo sistema uporabe zemljišč, uporabo sladke vode, izgubo biotske 
raznovrstnosti in poseganje v globalne cikle dušika in fosforja. Znanstveni cilji za zdravo 
prehrano temeljijo na obsežni literaturi o živilih, prehranskih vzorcih in zdravstvenih rezultatih. 
Ta dieta vključuje optimalen vnos energije in je sestavljena predvsem iz raznolikih živil 
rastlinskega izvora, majhne količine živil živalskega izvora in omejene količine rafiniranih žit, 
visoko predelanih živil in dodanih sladkorjev (Willet in Rockström, 2019; Willett idr., 2019). 
Skozi celotno zaključno projektno nalogo se bomo orientirali po preglednici 1 (Willet in 
Rockström, 2019), kjer imamo navedene različne skupine živil in priporočila dnevnega vnosa 
v gramih. Navedeni so varni delovni prostori v določenih razponih, mi pa se bomo orientirali 
na vrednost, ki je najbolj optimalna. 
 
Horvat S. Zaključna projektna naloga. 
Prehransko svetovanje-dietetika, UP Fakulteta za vede o zdravju, 2019 
3 
Preglednica 1: Priporočila prehrane za ohranitev planeta 
Skupina Vnos makrohranil (g/dan) 
Mleko in fermentirano mleko 250 (0–500) 
Zelenjava  
300 (200–600) 
Sadje   
200 (100–300) 
Škrobna živila 
– Krompir  




Stročnice 75 (0–100) 
Meso in zamenjave  
- Govedo, jagnjetina, svinjina 







28 (0–100)  
Oreščki 50 (0–75) 
Ostala maščoba 
– Nenasičena olja   




Sladkor 31 (0–31) 
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2 NAMEN, HIPOTEZE IN RAZISKOVALNO VPRAŠANJE 
Namen naloge je bil pregledati literaturo in predstaviti način prehranjevanja, ki naj bi ga do leta 
2050 človeštvo upoštevalo in s tem zmanjšalo degradacijo naravnih virov našega planeta. S 
pomočjo podatkov, zbranih v bazi FAOSTAT, smo predstavili, kakšna je povprečna letna 
poraba hrane v kilogramih na prebivalca v Sloveniji. Cilj zaključne projektne naloge je bil 
predstaviti, kakšne so prehranjevalne navade Slovencev v primerjavi s priporočili prehrane za 
ohranitev planeta.  
Za dosego ciljev smo si tako postavili naslednja raziskovalna vprašanja: 
1. Ali je poraba živil živalskega izvora v kilogramih na prebivalca v Sloveniji večja od 
priporočil prehrane za ohranitev planeta?  
2. Ali je poraba živil rastlinskega izvora v kilogramih na prebivalca v Sloveniji manjša od 
priporočil prehrane za ohranitev planeta? 
3. Ali je poraba sladkorja v kilogramih na prebivalca v Sloveniji večja od priporočil prehrane 
za ohranitev planeta? 
4. Ali je poraba maščobnih živil (rastlinska olja) v kilogramih na prebivalca v Sloveniji večja 
od priporočil prehrane za ohranitev planeta? 
5. Ali se veljavna prehranska priporočila razlikujejo od priporočil prehrane za ohranitev 
planeta? 
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3 METODE DELA IN MATERIALI 
3.1 Uporabljeni pripomočki in merski instrumenti 
V zaključni projektni nalogi je bila uporabljena metoda analize podatkov. Teoretični del 
zaključne projektne naloge temelji na pregledu strokovne in znanstvene literature na temo 
prehrane za ohranitev planeta. Za iskanje literature smo uporabili podatkovne baze 
(ScienceDirect, WebOfScience, Google Scholar in druge). Literaturo smo iskali s pomočjo 
ključnih besed in besednih zvez, vezanih na temo zaključne projektne naloge, kot so trajnostna 
prehrana (angl. Sustainable nutrition), prehranske smernice (angl. Dietary guidelines), podnebje 
(angl. Climate). Podatke o letni porabi hrane v kilogramih na prebivalca v Sloveniji smo 
pridobili iz baze organizacije FAO (angl. The Food and Agriculture organizaton). Podatki so 
dostopni na strani FAOSTAT, FBS (angl. Food balance sheets, dostopne na 
http://www.fao.org/faostat/en/#data/FBS). Za analizo podatkov smo uporabili program Excel. 
Podatki so prikazani grafično in tabelarno. 
3.2 Vzorec 
Vzorec predstavljajo podatki, pridobljeni iz baze FAOSTAT (Food and Agriculture 
Organization of the United Nations, 2019), prehrane za ohranitev planeta (preglednica 1) ter 
slovenskih priporočil. Podatki iz baze FAOSTAT so bili pridobljeni iz porabe različnih količin 
živil in skupin živil v Sloveniji leta 2013. Podatke za prehrano za ohranitev planeta smo 
pridobili iz literature (Willet in Rockström, 2019). Slovenska priporočila smo črpali iz 
Referenčnih vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil (Nacionalni inštitut za javno zdravje – 
v nadaljevanju NIJZ, 2016). Tako smo pridobili tri kategorije podatkov, ki smo jih poimenovali 
»Slovenija«, »planet« in »priporočila«, ter jih med seboj primerjali.  
3.3 Potek raziskave 
V bazi FAOSTAT smo pridobili podatke o letni porabi hrane v Sloveniji v letu 2013 (v 
kilogramih na prebivalca), ki smo jih kasneje razdelili v kategorije in izračunali, kakšna je 
dnevna poraba hrane v gramih na prebivalca. V kategoriji mleko in fermentirano mleko smo 
označili mleko, podatkov o porabi drugih mlečnih izdelkov ni bilo. V kategoriji zelenjava smo 
označili paradižnik, čebulo in drugo zelenjavo. V kategoriji sadje smo označili pomarančo, 
mandarino, limono, limeto, grenivko, druge citruse, banano, jabolko, ananas, datlje, grozdje in 
izdelke iz njega (izključeno je vino), kokos, olive in drugo sadje. V kategoriji stročnice smo 
označili fižol, grah, suha semena stročnic in sojo. V kategoriji škrobna živila smo označili riž, 
pšenico in izdelke iz nje, koruzo, ječmen in izdelke iz ječmena, rž, oves, proso, sirek, druga žita 
in krompir. Za sirek in proso ni bilo podanih podatkov. V kategoriji meso in njegove zamenjave 
smo označili piščanca, govedino, svinjino, jajca, sladkovodne ribe, plave ribe, morske ribe in 
bele ribe. Kategorijo maščobna živila smo razdelili na nenasičena olja, kjer smo označili oljčno, 
gorčično, sončnično, sojino, koruzno, arašidovo in sezamovo olje ter olje riževih otrobov. Za 
vse smo pridobili podatke, razen za olje riževih otrobov, ker zanj podatkov ni. V kategoriji 
nasičenih olj smo označili kokosovo in palmino olje, za kokosovo olje pa podatka ni. Oreščke 
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smo razdelili v svojo kategorijo, pri čemer smo označili oreščke in izdelke iz njih ter arašide. 
V zadnjo kategorijo smo razvrstili sladkor, kjer smo označili sladkor, sladila in med. 
Da smo pridobili vse potrebne podatke za primerjavo v nadaljevanju zaključne projektne 
naloge, smo izhajali iz energijskega dnevnega vnosa 10.460 kJ (2.500 kcal), kakor ga določa 
prehrana za ohranitev planeta. Podatke za vnos v gramih po priporočilih (NIJZ, 2016) smo iz 
% preračunali v grame. Pri tem smo si pomagali s tabelo za menjavo enakovrednih živil (Pavčič, 
1988) in razdelili enote po kategorijah. Razpored enot (v nadaljevanju E) je naslednji: 3,5 E 
mleka, 4,5 E zelenjave, 3,5 E sadja, 2 E stročnic, 14 E škroba, 3 E mesa in njegovih zamenjav 
(jajca, ribe), 11 E maščobnih živil (od tega 7 E nenasičenih maščob, 2 E nasičenih maščob in 2 
E oreščkov) in 2 E sladkorja. Za analizo in primerjavo podatkov s priporočili prehrane za 
ohranitev planeta smo uporabili preglednico 1. Pridobljene podatke iz programa FAOSTAT 
smo s pomočjo programa Excel obdelali in jih predstavili v grafični obliki. Pridobljene podatke 
smo predstavili v poglavju Rezultati. Na koncu smo v razpravi podatke še primerjali s 
preteklimi raziskavami in članki o porabi hrane drugje po svetu. 
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4 REZULTATI 
Rezultati naloge so podani v več sklopih. V prvem sklopu so predstavljeni rezultati dnevnega 
vnosa mleka in fermentiranega mleka, v drugem sklopu dnevnega vnosa zelenjave, v tretjem 
sklopu dnevnega vnosa sadja, v četrtem sklopu dnevnega vnosa škrobnih živil, v petem sklopu 
dnevnega vnosa stročnic, v šestem sklopu dnevnega vnosa mesa in zamenjav (ribe, jajca), v 
sedmem sklopu dnevnega vnosa oreščkov, v osmem sklopu dnevnega vnosa drugih maščob, 
kar smo razdelili na dve kategoriji: nenasičena olja in nasičena olja, v zadnjem, devetem sklopu 
pa so predstavljeni rezultati dnevnega vnosa sladkorja. V vsaki kategoriji smo s sliko prikazali, 
kakšni so dnevni vnosi v vsaki izmed treh primerjanih kategorij podatkov.   
4.1 Mleko in fermentirano mleko 
Na sliki 1 so prikazani rezultati dnevnega vnosa mleka in fermentiranega mleka v gramih za 
vse tri kategorije. Iz slike je razvidno, da smo v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili 
preveč mleka in fermentiranega mleka glede na priporočila prehrane za ohranitev planeta. 
Trenutno veljavna slovenska priporočila so še višja. 
 
Slika 1: Primerjava dnevnega vnosa mleka in fermentiranega mleka med tremi kategorijami podatkov 
4.2 Zelenjava 
Na sliki 2 so prikazani rezultati dnevnega vnosa zelenjave v gramih. Iz slike je razvidno, da 
smo v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili premalo zelenjave. Priporočila prehrane za 
ohranitev planeta so nižja kot trenutno veljavna slovenska priporočila. 
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Slika 2: Primerjava dnevnega vnosa zelenjave med tremi kategorijami podatkov 
4.3 Sadje 
Na sliki 3 so prikazani rezultati dnevnega vnosa sadja v gramih. Iz slike je razvidno, da smo v 
Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili preveč sadja glede na priporočila prehrane za 
ohranitev planeta. Trenutno veljavna slovenska priporočila so višja kot priporočila prehrane za 
ohranitev planeta.    
 
Slika 3: Primerjava dnevnega vnosa sadja med tremi kategorijami podatkov 
4.4 Škrobna živila 
Na sliki 4 so prikazani rezultati dnevnega vnosa škrobnih živil v gramih. Iz slike je razvidno, 
da smo v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili preveč škrobnih živil. Priporočila prehrane 
za ohranitev planeta so skoraj enaka kot trenutno veljavna slovenska priporočila.   
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Slika 4: Primerjava dnevnega vnosa škrobnih živil med tremi kategorijami podatkov 
4.5 Stročnice 
Na sliki 5 so prikazani rezultati dnevnega vnosa stročnic v gramih. Iz slike je razvidno, da smo 
v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili premalo stročnic. Priporočila prehrane za ohranitev 
planeta so višja od trenutno veljavnih slovenskih priporočil.   
 
Slika 5: Primerjava dnevnega vnosa stročnic med tremi kategorijami podatkov 
4.6 Meso in njegove zamenjave 
Na sliki 6 so prikazani rezultati dnevnega vnosa mesa in njegovih zamenjav (ribe, jajca) v 
gramih. Iz slike je razvidno, da smo v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili preveliko 
količino mesa in njegovih zamenjav. Priporočila prehrane za ohranitev planeta so manjša od 
trenutno veljavnih slovenskih priporočil.   
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Slika 6: Primerjava dnevnega vnosa mesa in njegovih zamenjav med tremi kategorijami podatkov 
4.7 Oreščki 
Na sliki 7 so prikazani rezultati dnevnega vnosa oreščkov v gramih. Iz slike je razvidno, da smo 
v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili premajhno količino oreščkov. Priporočila prehrane 
za ohranitev planeta so višja od trenutno veljavnih slovenskih priporočil.   
 
Slika 7: Primerjava dnevnega vnosa oreščkov med tremi kategorijami podatkov 
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4.8 Druge maščobe 
4.8.1 Nenasičena olja 
Na sliki 8 so prikazani rezultati dnevnega vnosa nenasičenih olj v gramih. Iz slike je razvidno, 
da smo v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili premalo količino olja glede na priporočila 
prehrane za ohranitev planeta. Trenutno veljavna slovenska priporočila so malo nižja. 
 
Slika 8: Primerjava dnevnega vnosa nenasičenih olj med tremi kategorijami podatkov 
4.8.2 Nasičena olja 
Na sliki 9 so prikazani rezultati dnevnega vnosa nasičenih olj v gramih. Iz slike je razvidno, da 
smo v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili manjšo količino nasičenih olj od priporočil 
prehrane za ohranitev planeta. Trenutno veljavna slovenska priporočila sicer ne podajajo 
količin nasičenih olj, smo pa prek enot za menjavo živil predpostavili, da znašata dve enoti 
nasičenih olj (palmino ali kokosovo) 10 g.  
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Slika 9: Primerjava dnevnega vnosa nasičenih olj med tremi kategorijami podatkov 
4.9 Sladkor 
Na sliki 10 so prikazani rezultati dnevnega vnosa sladkorja v gramih. Iz slike je razvidno, da 
smo v Sloveniji leta 2013 na dnevni ravni zaužili preveliko količino sladkorja. Priporočila 
prehrane za ohranitev planeta so nekoliko višja kot trenutno veljavna slovenska priporočila. 
 
Slika 10: Primerjava dnevnega vnosa sladkorja med tremi kategorijami podatkov  
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5 RAZPRAVA 
Glede na trenutno razpoložljivost hrane je možno trditi, da vsi ljudje zaužijemo dovolj hrane, 
vendar pa ni mogoče, da bi vsi zaužili dovolj hranil (Herforth in Ahmed, 2015; Keats in Wiggins 
2014). V zaključni projektni nalogi smo predstavili način prehranjevanja (prehrana za ohranitev 
planeta), ki naj bi ga do leta 2050 človeštvo upoštevalo in s tem pokrilo potrebe po hranilih, 
hkrati pa zmanjšalo degradacijo naravnih virov našega planeta. S pomočjo podatkov, zbranih v 
bazi FAOSTAT, smo izračunali, kakšna je povprečna letna poraba hrane v kilogramih na 
prebivalca v Sloveniji v letu 2013. Te količine živil smo nato primerjali s priporočili prehrane 
za ohranitev planeta in trenutno veljavnimi slovenskimi priporočili.  
Za primerjavo rezultatov smo izhajali iz smernic prehrane za ohranitev planeta, ki predvidevajo, 
da je povprečen vnos energije 10.460 kJ (2.500 kcal), količine živil pa so podane v gramih 
(preglednica 1). Ker so veljavna slovenska priporočila večinoma podana v količini hranil, ne 
pa v količini živil, smo si pomagali s tabelo za menjavo živil (NIJZ, 2016; Maučec Zakotnik in 
Pavčič, 2001) in izračunali količine živil izhajajoč iz energijske vrednosti 10.460 kJ (2.500 
kcal). Dnevne potrebe po energiji za povprečnega odraslega človeka so sicer 8.400 kJ (2.000 
kcal) na dan, vendar smo zaradi lažje primerjave izbrali vrednost 10.460 kJ (2.500 kcal).  
Dnevne potrebe po energiji različnih skupin prebivalstva se pri vsakem človeku razlikujejo ter 
so odvisne od različnih notranjih in zunanjih dejavnikov. Definirane so kot povprečne potrebe 
določene skupine prebivalstva ter razdeljene glede na spol in telesno maso, poleg tega je 
pomembna tudi telesna dejavnost, ki ima velik vpliv na energijo, ki jo porabi posameznik. 
Priporočila naj bi pokrivala dnevne potrebe po energiji okoli 98 % zdravih posameznikov 
(NIJZ, 2016). Omenjeni vir navaja tudi, da priporočil ni treba dosegati vsak dan, zadošča že, če 
so navedene potrebe po energiji pokrite v okviru enega tedna, poleg tega navaja tudi, da so 
priporočene vrednosti zgolj približne in se jih ni treba natančno držati.  
Rolfes, Pinna in Whitney (2008) v svojem delu navajajo, da novorojenček hitro raste in 
posledično potrebuje dosti energije – dnevno potrebuje okoli 1.883 kJ (450 kcal) energijskega 
dnevnega vnosa oziroma okoli 418 kJ (100 kcal), medtem ko že eno leto star otrok potrebuje 
okoli 5.021 kJ (1.200 kcal), višina teh energijskih potreb pa s starostjo do 18. leta narašča, saj 
otroci in mladostniki potrebujejo energijo za rast, razvoj in pridobivanje telesne mase. Med 
ljudi, ki potrebujejo višji vnos energije, prištevamo tudi nosečnice in polno doječe matere, saj 
morajo dnevnim potrebam po energiji dodati še od 1.046 kJ (250 kcal) do 2.092 kJ (500 kcal) 
dodatne energije. Po 25. letu začnejo potrebe upadati, takrat znašajo povprečno 8.400 kJ (2.000 
kcal), pri ljudeh starejših od 50 let pa te potrebe v nekaterih primerih padejo tudi pod 8.400 kJ 
(2.000 kcal) (NIJZ, 2016; Rolfes, Pinna in Whitney, 2008).   
Ponavljajoč si prevelik vnos energije lahko vodi do povečanja telesne mase in debelosti (NIJZ, 
2016; Rolfes, Pinna in Whitney, 2008). 
Zastavili smo si naslednja raziskovalna vprašanja:  
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– Ali je poraba živil živalskega izvora v kilogramih na prebivalca v Sloveniji večja od 
priporočil prehrane za ohranitev planeta? 
– Ali je poraba živil rastlinskega izvora v kilogramih na prebivalca v Sloveniji manjša od 
priporočil prehrane za ohranitev planeta?  
– Ali je poraba sladkorja v kilogramih na prebivalca v Sloveniji večja od priporočil 
prehrane za ohranitev planeta? 
– Ali je poraba maščobnih živil v kilogramih na prebivalca v Sloveniji večja od priporočil 
prehrane za ohranitev planeta?   
– Ali se veljavna prehranska priporočila razlikujejo od priporočil prehrane za ohranitev 
planeta?  
Na zastavljena vprašanja smo odgovorili v naslednjih podpoglavjih. 
5.1 Poraba živil živalskega izvora  
Proizvodnja mesa in drugih živalskih izdelkov je povezana z velikim vplivom na okolje in 
prispeva k podnebnim spremembam. V mnogih družbah, ki jedo meso, je to tradicionalni in 
prevladujoči vzorec prehranjevanja, pri čemer ima meso kulturne in simbolne pomene. Ljudje 
jedo meso iz razlogov, ki niso hranilne potrebe, temveč užitek, osebna identiteta in izražanje 
socialnega in ekonomskega statusa (Macdiarmid idr., 2016). Dobava živalskih virov se je od 
leta 1961 do leta 2009 povečala za 40 %, pri čemer se je povečalo število živali (perutnine, 
svinjine in govedine), poraba mesa teh živali pa se je v istem obdobju povečala za 82 % (Keats 
in Wiggins, 2014). Pomembnejšo vlogo v prehrani, kot jo ima meso, imajo ribe. NIJZ (2018) 
navaja, da so pomembne v naši prehrani, saj so vir zdravju koristnih maščob in beljakovin ter 
nujno potrebnih vitaminov in mineralov. Omenjeni vir priporoča ribe kot ustreznejšo 
zamenjavo za rdeče meso in druge mesnine. Če nadomestimo rdeče meso ali pa druge mesnine 
z morskimi ribami, lahko posledično vplivamo na ustreznejše razmerje maščob, ki jih 
zaužijemo. Na podlagi dolgoletnih raziskav obstajajo trdni dokazi, da maščobne kisline omega 
3, ki jih zaužijemo z mastnimi morskimi ribami, lahko preprečijo nastanek bolezni srca in ožilja. 
Pretekle raziskave so pokazale, da Slovenci zaužijemo premalo rib, poraba pa se v zadnjih letih 
ni kaj dosti spreminjala. Glede na zaključke preteklih raziskav lahko trdimo, da je uživanje rib 
priporočljivo. NIJZ (2016) priporoča uživanje rib vsaj do dvakrat tedensko, podobno narekujejo 
tudi priporočila prehrane za ohranitev planeta (Willett in Rockström, 2019). Willet in 
Rockström (2019) sta uvrstila ribe med pomembnejša živila v omenjeni prehrani.  
Prehrana, bogata z mlekom in mlečnimi izdelki, se spodbuja zato, da se zmanjša možnost 
osteoporotičnih zlomov. Mleko vsebuje od 18 od 22 esencialnih hranil, vključno s kalcijem, 
fosforjem in vitaminom D, ki je posebej pomemben za okostje. Črevesna absorpcija teh hranil 
se poveča z encimsko sposobnostjo prebavljanja laktoze v D-glukozo in D-galaktozo z mutacijo 
v genu za laktazo, kar je pogosta oblika pri tistih s severnoevropskimi predniki (Periera, 2014; 
Michaëlsson idr., 2014). Mleko štejemo med živila, ki so bogata s kalcijem. Kalcij, ki je 
pridobljen iz mleka in mlečnih izdelkov, se učinkoviteje absorbira v telesu, ker mleko vsebuje 
tudi vitamin D (Poličnik, 2008). 
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Zaradi visoke vsebnosti laktoze v mleku so Michaëlsson idr. (2014) domnevali, da lahko visoka 
poraba mleka poveča oksidativni stres, kar posledično vpliva na tveganje umrljivosti in zloma 
kosti, vendar so v svoji študiji ugotovili, da ni jasnih povezav, ki bi to potrdile.  
Kot navajajo Alexander idr. (2016), so jajca sorazmerno poceni in vsestransko hranljiva živila, 
poleg tega so tudi vir beljakovin, esencialnih maščobnih kislin, antioksidantov, holina, 
vitaminov in mineralov. Omenjeni vir prav tako opisuje, da lahko že eno jajce na dan zmanjša 
tveganje kapi. Poličnik (2008) navaja, naj upoštevamo, da ima beljak visoko biološko vrednost, 
ne pa tudi rumenjak.  
Zastavili smo si raziskovalno vprašanje: »Ali je poraba živil živalskega izvora v kilogramih na 
prebivalca v Sloveniji večja od priporočil prehrane za ohranitev planeta?« Z rezultati, ki smo 
jih pridobili, smo ugotovili, da je poraba živil živalskega izvora precej višja kot naj bi bila glede 
na priporočila prehrane za ohranitev planeta. Najbolj je to izrazito pri vnosu mleka in 
fermentiranega mleka, saj je vnos skoraj dvakrat višji kot narekujejo priporočila prehrane za 
ohranitev planeta. V primerjavi s Slovenijo Švedi zaužijejo precej manj mleka, in sicer 240–
290 g na dan (Michaëlsson idr., 2014). Manj ga zaužijejo tudi Kitajci, in sicer 33 kg na 
prebivalca na letni ravni, kar znaša 90 g na prebivalca na dnevni ravni (Ritchie idr. 2018). 
Američani pa ga zaužijejo več, in sicer kar 255 kg na prebivalca na letni ravni, kar znaša 699 g 
na dan (Ritchie idr. 2018).  
V zaključni projektni nalogi smo ugotovili podobno kot Macdiarmid idr. (2016), torej da 
pojemo preveč mesa in njegovih zamenjav, vendar manj kot Američani in Azijci – predvsem 
Američani pojejo več, poraba mesa na prebivalca pri njih namreč znaša kar trikrat več kot znaša 
svetovno povprečje. Sans in Combris (2015) navajata, da je v Španiji, Italiji in na Nizozemskem 
poraba mesa in mesnih izdelkov dvakrat višja od svetovnega povprečja. Omenjena avtorja prav 
tako navajata, da lahko z razumevanjem kulturnih in verskih dejavnikov bolje razumemo zelo 
nizek položaj živil živalskega izvora, razen mleka, v prehranskem vnosu Indijcev. V Indiji 
živila živalskega izvora (razen mleka) predstavljajo le 9–10 % dnevnega vnosa energije.   
Glede na priporočila prehrane za ohranitev planeta naj bi na dnevni ravni zaužili 84 g mesa in 
njegovih zamenjav. Naši rezultati kažejo, da jih Slovenci na dnevni ravni zaužijemo 128 g, kar 
na letni ravni znaša 47 kg. Mleka in fermentiranega mleka naj bi glede na priporočila prehrane 
za ohranitev planeta na dnevni ravni zaužili 250 g na prebivalca. Naši rezultati kažejo, da ga 
Slovenci na dnevni ravni zaužijejo kar 644 g na prebivalca, kar na letni ravni znaša kar 235 kg. 
Omenjena priporočila tudi navajajo, da bi bilo treba delno zamenjati vnos živil živalskega 
izvora z živili rastlinskega izvora, saj je poraba mesa in zamenjav izredno povezana z vplivi na 
okolje in posledično s podnebnimi spremembami. 
5.2 Poraba živil rastlinskega izvora 
Po priporočilih prehrane za ohranitev planeta naj bi bila ta prehrana bogata z živili rastlinskega 
izvora. Priporočeni vnosi na dnevni ravni naj bi bili 300 g zelenjave, 200 g sadja, 75 g stročnic, 
50 g oreščkov in 282 g škrobnih živil (Willet in Rockström, 2019). Glede na pridobljene 
rezultate smo si zastavili raziskovalno vprašanje: »Ali je poraba živil rastlinskega izvora v 
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kilogramih na prebivalca v Sloveniji manjša od priporočil prehrane za ohranitev planeta?« Prišli 
smo do zaključka, da je poraba živil rastlinskega izvora v kategoriji škrobnih živil in sadja višja, 
medtem ko je v drugih kategorijah (zelenjava, oreščki in stročnice) precej manjša od priporočil 
prehrane za ohranitev planeta. Poraba sadja na dnevni ravni znaša 325 g na prebivalca, kar na 
letni ravni znaša 119 kg, medtem ko je vnos zelenjave manjši in znaša na dnevni ravni 220 g 
na prebivalca, na letni ravni pa 80 kg. Podobno kot mi sta ugotovila tudi Yong-Suk in Yangsu 
(2018), saj omenjena avtorja navajata, da so otroci in mladostniki, stari 7–18 let, zaužili na 
dnevni ravni 300 g sadja in zelenjave. 
Redno uživanje sadja in zelenjave zmanjša tveganje za pojav bolezni srca in ožilja (Miller idr., 
2017). Prav tako kot sadje je tudi zelenjava bogat vir vitaminov in mineralnih snovi. Je 
pomemben vir antioksidantov, ki zmanjšajo negativni vpliv oksidativnega stresa na organizem. 
V obroke naj bo vključena večkrat na dan, surova ali pa kuhana (Gabrijelčič Blenkuš idr., 2009). 
Vendar pa Keats in Wiggins (2014) opisujeta, da razpoložljivost sadja in zelenjave ne more 
zadovoljiti potreb prebivalstva za doseganje prehranskih priporočil v večini držav. Poličnik 
(2018) navaja, da uživanje sveže zelenjave med odraslimi po letih raziskovanja upada. V letu 
2008 je svežo zelenjavo enkrat na dan ali pogosteje uživalo 56,2 % odraslih prebivalcev 
Slovenije, v letu 2012 pa le še 40,9 % odraslih prebivalcev. Omenjeni vir navaja tudi, da so 
nizko stopnjo uživanja sveže zelenjave zabeležili zlasti pri odraslih moških in pri najstnikih. 
Ženske uživajo svežo zelenjavo pogosteje v primerjavi z moškimi. Artnak idr. (2012) opisujejo, 
da uživanje zelenjave upada in je značilno za vsa bivalna okolja in geografska območja. 
Pogosteje sicer uživajo zelenjavo v zahodnem delu Slovenije. Največ sveže zelenjave uživajo 
v novogoriški in murskosoboški regiji, najmanj pa v ravenski regiji. Omenjeni vir prav tako 
opisuje, da upada uživanje sadja enkrat dnevno ali pogosteje pri moških, starih 25–39 let. 
Povečal se je tudi delež tistih, ki sadja nikoli ne uživajo. Sveže sadje pogosteje uživajo v 
zahodnem in osrednjem delu Slovenije. Največja pogostost uživanja svežega sadja je opazna 
predvsem v novogoriški regiji (Artnak idr., 2012).  
V svojem članku Moore in Thompson (2013) navajata, da v Združenih državah Amerike 
prebivalci zaužijejo premalo sadja in zelenjave, vendar se vnos precej razlikuje med državami. 
Količinsko zaužijejo manj sadja in zelenjave kot Slovenci, saj je raziskava pokazala, da manj 
kot 18 % odraslih zaužije zadostno količino sadja in manj kot 14 % odraslih zadostno količino 
zelenjave, v nekaterih državah je količina zaužitega sadja in zelenjave manjša od 10 %. Rolfes 
idr. (2012) v svojem delu navajajo, da ima prehrana, ki vključuje priporočene količine 
zelenjave, posledično nižjo energijsko gostoto in zato vpliva na preprečevanje prekomerne 
telesne mase in debelosti. 
Prejšnje raziskave in številne prehranske smernice v Severni Ameriki in Evropi so priporočale 
vnos 400–800 g zelenjave in sadja na dan, vendar so bili ti cilji za večino posameznikov 
neprimerni in nedosegljivi, zato so se te smernice znižale (Miller idr., 2017).  
Miller idr. (2017) navajajo, da je vsebnost vitaminov in mineralov v stročnicah relativno visoka, 
zlasti količina kalija in kalcija, magnezija, železa in cinka, pa tudi tiamina in folata. Stročnice 
imajo zelo visoko vsebnost prehranskih vlaknin. Prebavljivost beljakovin v vseh stročnicah je 
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zelo visoka in sega od 89 % do 96 %. Te visoke vrednosti so primerljive z vrednostmi živalskih 
beljakovin (Erbersdobler, Barth in Jahreis, 2017). Naši rezultati so pokazali, da zaužijemo več 
kot desetkrat manj stročnic kot priporoča prehrana za ohranitev planeta. Glede na vse podatke, 
ki smo jih pridobili, bi bilo zelo pomembno in koristno za zdravje, da bi se stročnice pogosteje 
vključevale v prehrano, predvsem kot zamenjave za meso in mesne izdelke. 
Oreščki imajo nizko vsebnost nasičenih maščob in vsebujejo veliko nenasičenih maščobnih 
kislin, vitaminov, mineralov (magnezij, kalij in kalcij) ter številne druge bioaktivne snovi, kot 
so fenolni antioksidanti in fitosteroli (Shi idr., 2014). 
Poraba oreščkov in stročnic na dnevni ravni je precej manjša kot narekujejo priporočila, 
oreščkov se je zaužilo zgolj 14 g na prebivalca, kar znaša na letni ravni samo 5 kg na prebivalca, 
medtem ko se je stročnic zaužilo kar desetkrat manj, in sicer 7 g, kar znaša na letni ravni samo 
3 kg. Opazovalne študije in klinična preskušanja oreščkov so pokazala koristne učinke 
njihovega uživanja na koronarno srčno bolezen in biomarkerje, kot so holesterol v krvi, krvni 
tlak in krvni sladkor, zato jih je zelo pomembno vnesti več na dnevni ravni (Shi idr., 2014). 
Miller idr. (2017) priporočajo, da se stročnice lahko zaužijejo kot alternativa mesu in škrobnim 
živilom. Navajajo tudi, da so ugotovili, da je večja poraba stročnic povezana z manjšim 
tveganjem za srčno-žilne bolezni. Ker smo ugotovili, da je poraba v Sloveniji izredno majhna, 
bi bilo priporočljivo porabo skozi leta povečati, ker stročnice in oreščki predstavljajo tudi 
pomemben vir rastlinskih beljakovin. 
Kot zadnje bomo pregledali rezultate porabe škrobnih živil. Škrobna živila v prehrani 
predstavljajo glavni vir ogljikovih hidratov, pomembnih vitaminov in mineralov, prehranskih 
vlaknin ter zaščitnih snovi. Vir škrobnih živil predstavljajo predvsem žita in izdelki iz njih 
(kruh, testenine), riž, krompir itd. Živila iz skupine žit in žitnih izdelkov so bogat vir vitaminov 
(niacina, folata, riboflavina in tiamina), mineralov (magnezija, železa in selena) ter prehranskih 
vlaknin. Slednja se nahajajo predvsem v kalčkih žitnih zrn in lupini. V omenjenem viru se 
priporoča uživanje polnozrnatih žitnih izdelkov in jedi ter neoluščenega riža (Poličnik, 2018).  
Rezultati kažejo, da se v Sloveniji zaužije kar še enkrat več škrobnih živil kot narekujejo 
priporočila prehrane za ohranitev planeta. Količina zaužitih škrobnih živil na dnevni ravni znaša 
kar 546 g, na letni ravni pa kar 199 kg. Hanse Edwards in Warren (2019) navajata, da je škrob 
ena izmed najpomembnejših sestavin v prehrani ljudi. Vendar je poleg tega tudi glavni vir 
eksogene glukoze in posledično energije v sodobni zahodni prehrani. Številne kronične bolezni, 
kot je sladkorna bolezen tipa 2, so povezane z visoko stopnjo porabe škroba, ker izzove hitro 
naraščanje krvnega sladkorja. Zato omenjeni avtorji priporočajo, da se uživa škrobna živila z 
nizko vsebnostjo glikemičnega indeksa, ker naj bi bila ta najkoristnejša za zdravje srca in ožilja 
ter za uravnavanje telesne teže. 
Ugotovili smo, da Slovenci pojemo preveč škrobnih živil, vendar Pounis idr. (2017) v svojem 
delu ugotavljajo, da Italijani uživajo testenine in druga škrobna živila v veliko primerih tudi 5–
6-krat dnevno. Podobno sta ugotovili Essery Stoody in Casavale (2017) v študiji, kjer sta 
ugotavljali, kakšne so trenutne prehranjevalne navade Američanov. Škrobna živila zaužijejo v 
povprečju tudi do šestkrat na dan. Glede na vse rezultate lahko zaključimo, da je treba zmanjšati 
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količino dnevno zaužitih škrobnih živil in jih delno zamenjati s stročnicami, saj bi se tako 
poraba stročnic in škrobnih živil bolj uravnovesila. 
5.3 Poraba sladkorja 
Sladkorji (kuhinjski sladkor ter dodani sladkor v slaščicah in pijačah) predstavljajo v prehrani 
zgolj nepotreben vir energije, zato jih uvrščamo med živila z visoko energijsko in nizko 
hranilno vrednostjo, posledično jih v zdravi prehrani pogosto odsvetujemo oziroma omejujemo 
njihov vnos (Poličnik, 2018). Kot navaja že omenjeni vir, med sladkorje prištevamo vse 
monosaharide, kot sta fruktoza in glukoza, ter disaharide, med katere prištevamo saharozo (beli 
sladkor ali nerafinirani rjavi sladkor, ki so dodani v fazi proizvodnje ali pa so dodani s strani 
kuharja ali pa samega potrošnika. Svetovna zdravstvena organizacija (angl. »World Health 
Organization« – v nadaljevanju WHO) je opisala proste sladkorje kot vse monosaharide in 
disaharide dodane hrani s strani proizvajalca, kuharja ali pa potrošnika in sladkorje, ki so 
naravno prisotni v medu, sirupih, sadnih koncentratih in sadnih pijačah (WHO, 2015). El-Sayed 
idr. (2018) navajajo, da dodan sladkor ni bil nikoli pomemben sestavni del človeške prehrane 
vse do nastanka sodobnih metod predelave hrane. Omenjeni vir navaja tudi, da od takrat vnos 
sladkorja stalno narašča. Glede na priporočila WHO naj enostavni sladkorji ne bi prispevali več 
kot 10 % dnevnega energijskega vnosa. Omenjeni vir prav tako navaja, da če bi sladkorji 
prispevali manj kot 5 % dnevnega vnosa, bi to imelo velik vpliv na izboljšanje zdravja. 
Prekomeren vnos enostavnih sladkorjev predstavlja velik dejavnik tveganja za prekomerno 
telesno maso in debelost (WHO, 2015). 
Artnik idr. (2012) so v svoji raziskavi primerjali rezultate z rezultati enake raziskave iz leta 
1997. Ugotovili so, da se je odstotek vprašanih, ki uživajo sladkor enkrat ali dvakrat na dan, 
povečal za 7,9 %, poleg tega se je tudi podvojil delež tistih, ki sladkorja nikoli ne uživajo (s 6,2 
% na 14 %). Zato smo si tudi mi postavili naslednje raziskovalno vprašanje: »Ali je poraba 
sladkorja v kilogramih na prebivalca v Sloveniji večja od priporočil prehrane za ohranitev 
planeta?« Rezultati, ki smo jih pridobili, so pokazali, da Slovenci zaužijejo še enkrat več 
sladkorja kot znašajo priporočila prehrane za ohranitev planeta. Na dnevni ravni znaša vnos 
sladkorja kar 75 g na prebivalca, na letni ravni pa kar 27 kg na prebivalca. 
Iz dobljenih rezultatov izhaja, da se je po podatkih Ministrstva za kmetijstvo Združenih držav 
Amerike svetovna poraba sladkorja povečala iz približno 155 milijonov ton v letu 2009 na kar 
173 milijonov ton v letu 2015. Zato ni presenetljivo, da opazimo veliko neenakosti v vnosu 
sladkorja v različnih delih sveta ter med odraslimi in otroki (El-Sayed idr., 2018). 
Kot primer lahko navedemo, da je bila poraba sladkorja na Madžarskem in Norveškem ocenjena 
na 7–8 % skupnega vnosa energije. Medtem ko je bila poraba sladkorja v Združenem kraljestvu 
in Španiji ocenjena na kar 16–17 % (El-Sayed idr., 2018). Po podatkih, ki jih navajajo El-Sayed 
idr. (2018), je Slovenija po porabi sladkorja na letni ravni presenetljivo blizu Ameriki, saj je 
ocenjeni vnos sladkorja na prebivalca na letni ravni v ZDA znašal kar 28 kg. Omenjeni avtorji 
prav tako navajajo, da je veliko študij, ki temeljijo na populaciji, pokazalo, da je bila pojavnost 
sladkorne bolezni tipa 2 višja pri večjem vnosu sladkih brezalkoholnih in sadnih pijač.   
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V svoji študiji so Lei, Rangan, Flood in Yu Louie (2016) raziskovali, koliko sladkorja zaužijejo 
v Avstraliji. Med 12.153 oseb, ki so sodelovale v študiji, jih je imela več kot polovica večji 
dnevni vnos sladkorja kot predvidevajo priporočila. Najvišji dnevni vnos sladkorja so imeli 
mladostniki, stari 14–18 let, kar je zelo zaskrbljujoče. Čeprav je bil vnos sladkorja velik, je bil 
še vseeno manjši kot dnevni vnos Slovencev. Visok vnos sladkorja je povezan z vsemi dejavniki 
tveganja za kronično vensko bolezen, kot so dislipidemija, odpornost proti inzulinu in sladkorna 
bolezen (El-Sayed idr., 2018). Poleg tega je visok vnos sladkorja povezan tudi s hipertenzijo in 
abdominalno debelostjo. Yang, Zhang in Gregg (2014) so opisali, da obstaja pomembna 
povezava med vnosom dodanega sladkorja in povečanjem tveganja smrtnosti zaradi bolezni 
srca in ožilja, zato je zelo pomembno, da se v naslednjih letih vnos sladkorja na prebivalca 
zmanjša. Zaključimo lahko, da je vnos sladkorja pri Slovencih zaskrbljujoče velik. Še najbolj 
je zaskrbljujoče, da preveč sladkorja vnašajo tudi otroci in mladostniki, zato bo posledično 
potrebno še veliko ozaveščanja in sprememb, da bo prišlo do zavedanja ljudi, da bodo 
spremenili svoje navade in tako posledično ohranili ali izboljšali svoje zdravje. 
5.4 Poraba maščobnih živil 
Uživanje maščob je v prehrani vezano na uporabo maščob pri pripravi hrane in vnos drugih 
maščobnih živil (npr. mastno meso, mastne ribe). Po podatkih iz leta 2012, ki jih navaja 
Poličnik (2008), naj bi pri pripravi hrane 35,6 % odraslih vsakodnevno uporabljalo oljčno olje, 
36 % pa druga rastlinska olja.   
Maščobe v prehrani predstavljajo pomemben vir energije, posebej pri ljudeh z večjimi 
energijskimi potrebami. Njihova energijska vrednost je skoraj dvakrat večja kot pri 
beljakovinah in ogljikovih hidratih, saj se pri njihovi razgradnji sprosti 38 kJ (9 kcal). Poleg 
tega je maščoba v hrani nosilec v maščobi topnih vitaminov ter arom in okusa (Poličnik, 2018). 
Zaradi navedenih lastnosti spadajo maščobe in z njimi pripravljene jedi v sklop priljubljenih 
živil med ljudmi (Goris in Westerp, 2008; Poličnik, 2018). Zaradi dobrega okusa in razmeroma 
visoke količine energije uživanje hrane z visoko vsebnostjo maščob povzroči pasivno 
prekomerno prehranjevanje (Goris in Westerp, 2008). 
Gillingham, Harris-Janz in Jones (2011) so v svoji študiji opisali, da enkrat nenasičene 
maščobne kisline vplivajo na ustrezno koncentracijo lipidov v krvi, izboljšujejo občutljivost na 
inzulin, uravnavajo krvni tlak in nivo glukoze v krvi. Navajajo tudi, da se priporoča večji vnos 
enkrat nenasičenih maščobnih kislin, ki jih lahko najdemo v repičnem in oljčnem olju. Navajajo 
tudi, naj se jih uporablja kot boljšo zamenjavo enkrat nasičenih maščobnih kislin.   
Kot enkrat nenasičene maščobne kisline tudi večkrat nenasičene maščobne kisline koristno 
vplivajo na zdravje. Najdemo jih lahko v koruznem, sončničnem, bučnem in sojinem olju. Tudi 
Mahan in Escott-Stump (2008) navajata, naj izbiramo maščobe, ki vsebujejo veliko enkrat 
nenasičenih maščobnih kislin in čim manj nasičenih in transmaščobnih kislin. 
Pretežno enkrat nenasičene maščobne kisline vsebujejo poleg določenih olj tudi oreščki, ki smo 
jih podrobneje predelali v podpoglavju Poraba živil rastlinskega izvora. Olja vsebujejo veliko 
vitamina E, ki je telesu pomemben antioksidant. Olja, ki vsebujejo pretežno večkrat nenasičene 
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maščobne kisline, so vir esencialnih oziroma telesu nujno potrebnih maščobnih kislin, ki pa jih 
moramo vnašati s hrano, saj jih telo ne zmore proizvajati samo (Hlastan Ribič in Bavcon, 2018). 
Guasch-Ferré idr. (2014) navajajo, da je vnos oljčnega olja povezan z zmanjšanjem umrljivosti 
zaradi srčno-žilnih bolezni – vsakih 10 g oljčnega olja na dan naj bi bilo povezanih s 16-
odstotnim zmanjšanjem smrti zaradi srčno-žilnih bolezni. 
Glede na priporočila prehrane za ohranitev planeta bi morali na dnevni ravni zaužiti 40 g 
nenasičenih olj na prebivalca in samo 11,8 g nasičenih olj na prebivalca. Zato smo si zastavili 
naslednje raziskovalno vprašanje: »Ali je poraba maščobnih živil (rastlinska olja) v kilogramih 
na prebivalca v Sloveniji večja od priporočil prehrane za ohranitev planeta?« Rezultati kažejo, 
da v Sloveniji zaužijemo več nenasičenih kot nasičenih olj, kar je tudi optimalno najboljše glede 
na zaključke raziskav. Nenasičenih olj se je na dnevni ravni zaužilo 35 g na prebivalca, kar 
znaša na letni ravni 13 kg, medtem ko se je nasičenih maščob zaužilo zgolj 4 g na prebivalca, 
kar znaša na letni ravni 1 kg. Moramo pa upoštevati, da smo analizirali zgolj porabo nasičenih 
in nenasičenih maščob iz olja. Če bi poleg tega upoštevali tudi živalske maščobe, bi bila številka 
sigurno konkretno višja. 
Ugotovili smo, da Slovenci najpogosteje uporabljajo sončnično olje, ki mu sledi oljčno olje. 
Podobno kot smo ugotovili v naši nalogi, je ugotovil tudi Poličnik (2018), saj navaja, da 
sončnično olje za kuhanje ali zabelo vedno uporablja 26,2 % anketiranih. Po pogostosti uporabe 
mu sledita oljčno in bučno olje.  
Essery Stoody in Casavale (2017) v svoji študiji, kjer sta proučevali trenutne prehranske navade 
Američanov, navajata, da Američani na dnevni ravni zaužijejo povprečno 27 g olja, kar je več 
kot ga povprečno zaužijejo Slovenci. To sicer ni presenetljiv podatek, saj se slovenska kultura 
razlikuje od ameriške. Američani za zabelo solate in pripravo hitre hrane porabijo veliko 
količino olja.  
5.5 Primerjava prehranskih priporočil 
Kot opisujejo Gabrijelčič Blenkuš idr. (2009), priporočila za doseganje uravnotežene prehrane 
navajajo minimalne količine za posamezna hranila, ki jih mora človek zaužiti s hrano, da se ne 
bi pokazale posledice pomanjkanja, oziroma maksimalne količine, ki naj jih z vnosom hrane ne 
presegamo, da ne bi prišlo do kroničnih bolezni ali morebitnih intoksikacij.  
Za primerjavo s priporočili prehrane za ohranjanje planeta in trenutno veljavnimi slovenskimi 
priporočili smo izhajali iz 10.460 kJ (2.500 kcal) dnevnega vnosa. Velik problem pri trenutno 
veljavnih slovenskih priporočilih nastane, ko želimo kaj podrobno primerjati, saj imamo 
trenutno v veljavi le splošna prehranska priporočila, ki imajo navedene zgolj podatke o količini 
hranil, ne pa tudi količine posameznih živil, ki bi jih morali zaužiti. Le za določene izjeme, kot 
sta sadje in zelenjava, imamo navedene tudi točne podatke za količine živil. Da smo pridobili 
vse potrebne podatke, smo si pomagali s tabelo za menjavo enakovrednih živil. Podatke smo iz 
deležev preračunali v grame in po enotah razdelili po posameznih kategorijah. Podlaga za 
izračun so nam bile Referenčne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil (NIJZ, 2016). 
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Krožnik zdrave prehrane za ohranitev planeta naj bi obsegal približno pol krožnika zelenjave 
in sadja, druga polovica pa naj bi vsebovala predvsem škrobna živila, živila rastlinskega izvora, 
nenasičena rastlinska olja in po izbiri skromne količine živil živalskega izvora (Willet idr., 
2019). Glede na priporočila prehrane za ohranitev planeta naj bi dnevni uravnotežen vnos 
vseboval: 250 g mleka in fermentiranega mleka, 300 g zelenjave, 200 g sadja, 282 g škrobnih 
živil, 75 g stročnic, 84 g mesa in njegovih zamenjav, 50 g oreščkov, 40 g nenasičenih in 11,8 g 
nasičenih maščob ter 31 g sladkorja (Willet idr. 2019). 
Poličnik (2018) navaja, da so priporočila za vnos zelenjave višja kot za sadje, saj so opravljene 
epidemiološke raziskave v primerjavi s sadjem pokazale močnejši zaščitni učinek zelenjave. V 
dnevno prehrano odrasle osebe naj bi se vključilo povprečno od 250 g pa vse do 400 g zelenjave. 
Omenjeni vir navaja tudi, da je količina vnosa odvisna od dnevnih energijskih potreb vsakega 
posameznika. Zaradi vsebnosti zaščitnih snovi, ki se nahajajo v različnih barvah zelenjave, 
omenjeni avtor priporoča uživanje zelenjave različnih barv. Priporoča pa se tudi, da se v dnevno 
prehrano vključuje tako svežo kot toplotno obdelano zelenjavo.  
Na koncu smo želeli odgovoriti na naslednje raziskovalno vprašanje: »Ali se veljavna 
prehranska priporočila razlikujejo od priporočil prehrane za ohranitev planeta?« Glede na 
trenutno veljavna slovenska priporočila naj bi za energijski dnevni vnos 10460 kJ (2500 kcal) 
uravnotežen dnevni vnos živil vseboval: 700 g mleka in fermentiranega mleka, 450 g zelenjave, 
350 g sadja, 280 g škrobnih živil, 50 g stročnic, 120 g mesa in njegovih zamenjav, 20 g 
oreščkov, 35 g nenasičenih in 10 g nasičenih maščob ter 20 g sladkorja. 
Ko ta vnos primerjamo s priporočili prehrane za ohranjanje planet, lahko zaključimo, da so 
priporočila precej drugačna – najbolj podobna so si v priporočilih za škrobna živila in  maščobe, 
ostala priporočila pa so drugačna. Slovenska priporočila so navedena večinoma samo v deležih 
(%) hranil. Posledično ni mogoče natančno določiti dnevnih potreb v količinah živil za različne 
starostne skupine. To nam otežuje delo, če želimo točno določiti, koliko katerega živila oziroma 
skupine živil naj bi nekdo zaužil. V prihodnosti, ko se bodo prehranska priporočila spet 
posodobila, bi bilo smiselno podati predlog za izboljšavo le-teh in predlagati, da se poleg deleža 
(%) hranil dopišejo tudi količine posameznih živil oziroma skupine živil. Tako bodo lahko vsi 
razumeli, koliko česa morajo zaužiti.  
Ne glede na obe vrsti priporočil lahko potrdimo, da so prehranjevalne navade Slovencev še 
precej daleč od tega, da bi ustrezale zdravemu in uravnoteženemu prehranjevanju, ter da bo 
posledično potrebnega še veliko dela, da bodo prebivalci postali bolj ozaveščeni. Lahko bi 
razmislili tudi o tem, da bi prehransko politiko in prehranska priporočila prilagodili prehrani za 
ohranitev planeta, saj je veliko študij potrdilo, da ta prehrana ugodno vpliva na zdravje človeka 
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6 ZAKLJUČEK 
Proizvodnja hrane je glavna gonilna sila okoljskih sprememb in nezdrava prehrana je glavni 
vzrok za globalno breme bolezni. V državah z visokim dohodkom študije modeliranja kažejo, 
da bi lahko sprejetje prehrane za ohranitev planeta zmanjšalo okoljske odtise, povezane s 
proizvodnjo hrane (Aleksandrowicz idr., 2019).  
Evropska komisija (2014) navaja, da sta proizvodnja in poraba hrane bistvenega pomena za 
življenje ter imata osrednjo vlogo v družbi in svetovnem gospodarstvu. Svetovna proizvodnja 
in poraba hrane sta odvisni od naravnih virov (npr. vode, zemlje) in ekosistemov (npr. biotska 
raznovrstnost, podnebje). Mnogi današnji sistemi za proizvodnjo hrane ogrožajo sposobnost 
Zemlje, da bo v prihodnosti proizvajala hrano. Na svetovni ravni in v mnogih regijah, vključno 
z Evropo, proizvodnja hrane presega okoljske omejitve ali pa je blizu le-teh. 
Kot navaja Garnett (2014), ima na svetovni ravni približno 35 % odraslih prekomerno telesno 
maso, pol milijarde je debelih. Debelost prizadene vedno mlajše ljudi – danes ima 43 milijonov 
predšolskih otrok oziroma skoraj 7 % vseh mlajših otrok od pet let prekomerno telesno maso. 
Glede na vse znane podatke, kakšen je vpliv trenutne prehrane na zdravje in okolje, bi bilo zelo 
pomembno uvesti velike spremembe v način prehranjevanja. 
S pomočjo podatkov, pridobljenih iz baze FAOSTAT, smo ugotovili, kakšne so prehranjevalne 
navade Slovencev. Po vsej pregledani literaturi in rezultatih analize podatkov lahko zaključimo, 
da so prehranjevalne navade Slovencev v skoraj vseh kategorijah še precej daleč od tega, da bi 
ustrezale priporočilom prehrane za ohranitev planeta. Vendar pa bi lahko v prihodnosti z nekaj 
spremembami in večjim ozaveščanjem prebivalcev o vplivih na okolje in zdravje dosegli, da bi 
se to spremenilo in bi prehranjevalne navade Slovencev ustrezale priporočilom prehrane za 
ohranitev planeta. 
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